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PRESENTACION

Dia a dia, la madre se pregunta, y pregunta a la familia, las vecinas, amigas y vendedoras de mercados ¢qué cocinaré hoy?, la falta de
informacion hace que siempre prepare los mismos platos. Sin embargo, en Tumbes contamos con una variedad de alimentos de alto valor
nutritivo y de bajo costo, los cuales no son incorporados en la alimentacion diaria.

En ese contexto, el Instituto Nacional de Salud, a través del Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion, ha desarrollado conjuntamente con la
Direccion Regional de Salud Tumbes, el recetario regional nutritivo, econémico y saludable, el cual incluye 25 recetas con precios de alimentos
recogidos en los mercados locales de Tumbes y validadas con madres de familias de hogares de bajos recursos econémicos, esto, con la
finalidad de brindar a las familias nuevas opciones de platos nutritivos de bajo costo y con alimentos que estan disponibles en los mercados
locales de Tumbes.

En este recetario se incluyen preparaciones a base de alimentos como:

— Carnes (res, pollo).

— Visceras (higado, bofe, sangrecita).

— Pescado (tollo, cachema, bonito, caballa).

— Mariscos (pota, caracol, camaron, pulpo, choros).

— Lacteos y derivados (leche, queso).

— Huevos (gallina).

— Menestras (frijoles, pallares, arveja fresca).

—  Tubérculos (papa, camote, yuca, remolacha).

— Cereales (choclo, mote, cancha, harina de trigo, fideo, arroz).

— Verduras (calabaza, lechuga, pepinillo, brdcoli, cebolla, tomate, zanahoria, vainitas, pimiento, espinaca, aji amarillo, pimiento, etc.).
—  Frutas (platano verde, limén), que brindan un buen aporte de energia, proteinas, hierro, zinc y retinol al mas bajo costo.

En este recetario encontrara preparaciones que contienen alimentos con alto contenido de hierro como: higado, pulmén (bofe), sangrecita, bonito
y caballa, los cuales ayudaran a prevenir la anemia, principalmente de nifios, adolescentes y gestantes.

Es nuestro deseo que este material educativo permita orientar a la poblacion en la seleccién y preparacion de alimentos econémicos, nutritivos
y saludables, asi mismo, que contribuya en mejorar el estado nutricional de la poblacién de Tumbes.



METODOLOGIA PARA ELABORACION DE RECETAS REGIONALES

Para la elaboracion de las recetas regionales se ha tenido como marco de referencia el documento de procedimiento de disefio y
validacion de recetas nutricionales, aprobado mediante R.D. 016-2012 INS/CENAN, documento que establece los procedimientos a
seguir en el disefio y elaboracién de recetas nutricionales, tanto a nivel de gabinete como con la poblacion obijetivo.

* Recoleccion de precios y procesamiento de lainformacion. La tecnologia educativa “La Mejor Receta” cuenta con un aplicativo
informatico, el cual permite calcular un ranking de alimentos mas baratos con mayor aporte de energia y nutrientes (proteinas,
hierro, retinol y zinc). Para contar con la informacion actualizada se realiza la recoleccién de precios en mercados locales tres veces
por semana.

* Disefio. Para el disefio de las recetas se tomd en consideracion aspectos técnicos como requerimientos nutricionales diarios para
la familia tipo, conformada por cuatro miembros de un hogar 122, cada receta se formulé utilizando las combinaciones basicas de
alimentos, a fin de mantener un buen aporte energético (kcal), proteico (g), una adecuada cantidad de hierro (mg), retinol (ug) y
zinc (mg). Estas recetas (plato de fondo) brindan en promedio 654 calorias equivalente al 30 a 40% del requerimiento promedio
calorico de la familia tipo.

 Validacién. La validacion de las recetas se realiz6 con madres de familia residentes en la ciudad de Tumbes. Los aspectos
considerados en la validacién fueron: la preparacion, sabor, cantidad, gusto, calidad nutricional, forma de redaccion, presentacion
de lareceta y costo de la receta. Inicialmente se realiz6 la validacion de recetas a nivel de paneles de degustacion y posteriormente,
fueron validadas en los hogares con la finalidad de verificar que puedan ser preparadas y aceptadas por las familias. El proceso de
validacion permitié obtener recetas con alto potencial de aceptabilidad.

1 Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion. Proceso de disefio y validacion de recetas nutricionales. Lima: INS; 2012.
2 Instituto Nacional de Salud. Centro Nacional de Alimentacion y Nutricion. Requerimiento de energia para la poblacion peruana. Lima: INS; 2012.
3 Instituto Nacional de Estadistica e Informatica. ENDES. Estimaciones y proyecciones de poblacién total y por sexo de las ciudades principales, 2000-2015. Lima: INS; 2012



. GUISO DE PANAMITO CON
CHICHARRON DE ROTA

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
801 kcal

Proteina
33,09
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GUISO DE PANAMITO CON

CHICHARRON DE POTA

Preparacién

Ingredientes

- 11, tazas de arroz 1. Preparar el arroz graneado. _ )

8 _ 2. Un dia anterior, escoger, lavar y remojar el frijol.
- 1 taza de frijol panamito 3. Freir en aceite vegetal la cebolla picada en cuadraditos; adicionar el
- Yakg de pota frijol panamito, la sal yodada y dejar sancochar.
- 1/3 taza de aceite vegetal 4. Cortar la pota en tiras, mezclar con mostaza y harina de maiz; luego
- 1 cebolla rebosar con huevo batido y freir en aceite vegetal.
- 1 tomate 5. Preparar la ensalada criolla con cebolla, tomate y limon.
- 1 cucharada harina de maiz 6. Sgrvw e,I guiso de panamito _ acompafniada de arroz graneado,
_ 1 huevo chicharrén de pota y ensalada criolla.

- 2 dientes de ajo
Mostaza, sal yodada y pimienta al
gusto.



MAJADO CON PESCADO FRITO

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
952 kcal

Proteina
42,0g

Retinol
385,5 ug
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de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién

MAJADO CON PESCADO FRITO

Ingredientes Preparacion

1% tazas de arroz 1. Preparar el arroz graneado con choclo, z,anahorla_ y arveja frescg.

2. Pelar los platanos, cortar en trozos y freir en aceite vegetal; retirar y
majar (chancar); en una sartén, dorar ligeramente la cebolla 'y agregar
el majado de platano, culantro, cebolla china y aji escabeche.

- Y kg pescado bonito
- Y kg platanos verdes

- %tgza de.arveja fresca 3. Lavar, filetear y condimentar el pescado con ajo, sal yodada y

- 1 aji amarillo pimienta, apanar con harina de trigo, rebosar con el huevo batido y

- 1/4 unidad de choclo freir en aceite vegetal.

- 1/4 zanahoria 4. Preparar la ensalada de cebolla, tomate y lechuga.

- 1 cebolla 5. Ser(;/ir el majado acompanada de pescado frito, arroz y ensalada de
verduras.

- 3 dientes de ajo

- 2 cucharadas de cebolla china
- 1 tomate

- 1 hoja de lechuga

- 1/3 taza de aceite vegetal

1 huevo
Sal yodada, culantro, pimienta y
comino al gusto.



TALLARINES VERDES CON
HIGADO

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
761 kcal

Proteina
34,09

Retinol
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TALLARINES VERDES CON

HIGADO

Ingredientes Preparacion
— Y2 kg de fideo tallarin 1. Sancochar los fideos con un chorrito de aceite, escurrir y reservar.
— Y kg de higado 2. Limpiar, lavar y filetear el higado, sazonar con ajo molido, pimienta,
— 8 hojas de espinacas comino y sal yodada, freir en aceite vegetal.
— 5 cucharas de aceite vegetal 3. Para preparar la salsa verde, freir en aceite vegetal la cebolla picada
— 4 dientes de ajo en cuadraditos y los ajos molidos; adicionar la espinaca previamente

pasada por agua caliente; anadir queso, leche evaporada y sal

— 8 cucharadas de leche evaporada :
yodada; licuar.

3 gfa?r;g:s de queso 4. Para obtener la crema huancaina, licuar el aji amarillo, el queso, los

_ 1 aji amarillo panes, la Ieche_evaporada y la sal yodada al gusto., 3

_ 14 cebolla 5. Serv,|r los ta_IIarlnes verdes con crema a la huancaina acompafnada
: de higado frito.

— 4 aceitunas

— 2 rodajas de tomate

— 2 huevos

— Sal yodada, pimienta y comino al
gusto.
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APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
744 kcal

Proteina
29,0¢g

Retinol
709,2 ug
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PICANTE DE SANGRECITA CON

PATACONES AL AJO

Ingredientes Preparacion

1 Y2 kg de arroz

% kg platanos verdes

% kg de sangre de pollo
% taza de aceite vegetal
6 dientes de ajo

Y4 taza de arvejas frescas
Y, taza de cebolla china

1 aji amarillo

1 zanahoria

% betarraga

Sal yodada, hierba buena

pimienta y comino al gusto.

. Cortar los platanos en pequefias porciones segun tamafio deseado

de patacones

. Pelar los platanos, cortar en trozos y freir en aceite vegetal, retirar y

majar (chancar). Sumergir en agua con ajo; luego freir por segunda
vez hasta que se doren.

. Para preparar el picante de sangrecita, freir en el aceite vegetal la

cebolla picada en cuadraditos, los ajos y el aji amarillo molido;
agregar la sangrecita picada, condimentar con pimienta, comino y
sal yodada. Sofreir por 5 minutos.

. En un recipiente, vaciar la preparacion anterior; agregar culantro,

hierbabuena, cebolla china y aji amarillo picado. Mover.

. Cocinar y pelar la betarraga y la zanahoria; luego, cortar en cubos

pequenos, afadir jugo de limén, sal yodada y pimienta, mezclar.

. Servir los patacones al ajo acompafnada de picante de sangrecita,

arroz graneado y ensalada de betarraga con zanahoria.



GUISO DE ROTA CON FRIJOL

T A\

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
703 kcal

Proteina

Retinol
639,1 ug
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GUISO DE POTA CON FRIJOL

Ingredientes Preparacion

- 1% tazade arroz

- 1 taza de frijol bayo L. Prepa_rar el arroz granea,do. . :
- Y, kg de pota 2. Rerpo;ar Ios.fruoles un dia anterior; her\{lr . N

) 3. Freir en aceite vegetal la cebolla y los ajos picados, adicionar los
- 1 zanahoria frijoles sancochados y sal yodada al gusto. Hervir.
- 2tomates 4. Lavar la pota, quitar la piel y picar en cuadraditos. Reservar
- 1cebolla 5. Freir en aceite vegetal la cebolla, los ajos y el tomate picado, sazonar
- 4 dientes de ajo con pimienta. Agregar la pota sancochada, la zanahoria y la hoja de
- Yitaza de aceite vegetal laurel. Hervir.
- 4 hojas de espinaca. 6. Servir el guiso de pota con frijol acompafada de arroz y ensalada de
Hoja de laurel, sal yodada, pimienta espinaca con tomate.

y comino al gusto.



. CORAZONES CON ZARANDA A LA
JARDINERA 3 APORTE NUTRICIONAL

POR RACION

Energia
752 kcal

Proteina
34,09

Retinol
609,9 ug
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CORAZONES CON ZARANDAA LA

JARDINERA

Ingredientes Preparacion

Preparar el arroz graneado.

Limpiar, lavar, remojar el dia anterior el frijol zarandaja y sancochar
Limpiar los corazones de pollo, partir por la mitad, sazonar con ajos,
sal yodada y vinagre; freir en aceite vegetal.

4. Hacer un aderezo con aceite vegetal, cebolla, tomate, agregar la

- 1% taza de Arroz

- Y. de taza de arvejas frescas
- 1 taza de frijol zarandaja

- Y. kg de corazones de higado

W=

- 1zanahornia zanahoria picada, las arvejas, el brocoli, agua y dejar cocinar; luego,
- ltomate agregar el frijol zarandaja cocido y los corazones fritos; mezclar.

- 1 cebolla 5. Servir los corazones con zaranda a la jardinera acompanada de arroz
- 2 trozos de brocoli graneado.

- 4 dientes de ajo
- Yitaza de aceite vegetal
- Sal yodada, pimienta, comino.



. POTA A LA ITALIANA

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
779 kcal

Proteina
33,09

Retinol
664,5 ug
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POTA A LA ITALIANA

Ingredientes Preparacion

. Preparar el arroz graneado
. Cocinar la pota con agua y sal yodada, luego cortar en trozos y
reservar.

- 1Y% taza de arroz
- Y% kg de papa

N -

-1
] 1/2 z?nzﬁaia 3. Freir las papas en bastones y reservar. _ 5

) 4. Freir en aceite vegetal, la cebolla y el tomate picado, el aji colorado
- 1%tomates y aji amarillo molido. Luego, agregar la pota en tiras, la zanahoria
- 2 cebollas picada, las arvejas frescas, la papa frita, hojas de laurel y sal yodada;
- Y taza arvejas mezclar y dejar cocinar por algunos minutos.
- 4 dientes de ajo 5. Servir la pota a la italiana acompafada con arroz graneado.

- 1/3 taza de aceite vegetal

- 2 cucharadas aji colorado molido

- 1 aji amarillo

- 2 hoja de laurel

Sal yodada, pimienta y comino al gusto.
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PESCADO SALTADO CON

PALLARES

Ingredientes Preparacion

. Preparar el arroz graneado

. Remojar los pallares un dia antes y hervir.

Freir en aceite vegetal, la cebolla y el tomate picado, sazonar con
pimienta y sal yodada. Adicionar los pallares, mezclar y cocinar.

4. Condimentar el pescado con ajos, pimienta, sal yodada y freir en

- 1%tazade arroz
- 1 taza pallares

- Yakg pescado

- 2% cebollas

WN P

- ltomate aceite vegetal. Agregar el tomate, la cebolla picada en gajos y el aji
- 1 aji amarillo fresco amarillo en tiras. Hervir.

- 2 pimientos 5. Servir el pescado saltado con pallares acompafado de arroz
- 1/3 taza de aceite vegetal graneado.

- 5 dientes de ajo
- Sal yodada, pimienta, comino.



- SUDADO.DE CABALLA

R % APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
715 kcal

Proteina
ASHONo|



.. . : Rinde 4
Ministerio Instituto Centro Nacional

\Eleleels st de Alimentacion y Nutricion raciones

SUDADO DE CABALLA

Ingredientes Preparacion

- 1%tazade arroz 1. Preparar el arroz graneado.

- Y kg de yuca 2. Pelar, lavar, cortar y sancochar la yuca.

- Y kg pescado caballa 3. Lav,ar, evisc_erar y cortar el pesca_ldo. 5 5

. 2 cebollas 4. Freir en aceite vegetal los ajos picados, el aji colorado y el aji

- 4 cucharadas de aji colorado molido escabeche molido; agregar el pescado, la cebolla, el tomate en

. 1 tomate gajos y el pimiento en tiras. Hervir.

- 1 pimiento 5. u_nadvez cocido el pescado afadir la chicha de jora y el culantro
y icado.

- 1aji escabeche 6. gervir el sudado de caballa acompafiado de yuca y arroz graneado.

- 4 dientes de ajo

- 4 ramitas de culantro

- Yitaza de aceite vegetal

- Sal yodada, chicha de jora, pimienta,
y comino.
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Energia
818 kcal

Proteina
32,09

Retinol
119,6 ug




Rinde 4

Ministerio Instituto Centro Nacional

de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricién raciones

CACHEMA FRITA CON

PATACONES

Ingredientes

- 1%tazade arroz

- Y kg de platano bellaco

- Y kg pescado cachema

- Yataza de harina de trigo

- 1 huevo

- Y taza de aceite vegetal

- 1 palta

- 1% cebollas

- 2 tomates

- Y pepinillo

- 1limén

- 2 dientes de ajo

- Sal yodada, pimienta y comino al
gusto.

Preparacién

N =

Preparar el arroz graneado.

. Cortar los platanos en pequefias porciones segun tamafio deseado

de patacones.

. Freir en aceite vegetal los trozos de platano, luego sacar y aplastar

caliente; seguidamente, freir por segunda vez hasta que se doren.
Sazonar el pescado con sal yodada y pimienta, rebosar con harina
de trigo y huevo batido; freir en aceite vegetal.

. Servir la cachema frita con patacones y arroz graneado,

acompafado de ensalada de cebolla, tomate, palta y pepinillo.



NMORTMELEADEFCABALIEA

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia

717 kcal

Proteina

Retinol
72,1 ug
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TORTILLA DE CABALLA

Ingredientes Preparacion

- 1% taza de arroz 1. Preparar el arroz a la jardinera.

- % kg pescado caballa 2. Sancochar la caballa, luego desmenuzar y reservar.

- Yitaza de arveja fresca 3. Lavar y cortar la espinaca, celgolla, tomate y b_ré.coli sancochado,
mezclar con los huevos batidos; luego, adicionar la caballa

- 1 huevo e
. 14 taza de aceite vegetal deshilachada, sal yodada y pimienta.
2 ceboll g 4. En una sartén con aceite vegetal caliente freir la tortilla.
- < Ccebollas 5. Servir la tortilla de caballa con arroz graneado y ensalada de tomate,

- 1 tomate lechuga y limén
- Y. de brocoli

- 8 hojas de espinaca

- 4 hojas de lechuga

- 2 dientes de ajo

Sal yodada, pimienta y comino
al gusto.
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Ministerio Instituto
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MIXTO DE TOYO

Ingredientes

1 ¥ taza de arroz

Y4 kg pescado toyo

1 taza frijol zarandaja

Y% taza de aceite vegetal
2 cebollas

1 tomate

5 dientes de ajo

12 ramitas culantro

4 limones

% taza de cancha

Sal yodada, pimienta, achiote y
comino al gusto.

Rinde 4

Centro Nacional .
de Alimentacion y Nutricion raciones

Preparacién

1. Preparar el arroz graneado, aderezado con aceite vegetal, ajos y achiote.
2.
3. Para preparar el toyo guisado, cocinar la mitad del toyo en agua con

Remojar el frijol zarandaja un dia antes; cocinar; reservar.

culantro, ajo, sal yodada; seguidamente, freir en aceite vegetal la cebolla,
el tomate picado, el aji amarillo molido y el achiote; luego agregar el toyo
picado, remover y cocinar.

Para prepara el cebiche, colocar en un recipiente el tollo trozado, mezcla
con aji, jugo de limoén, cebolla a la juliana, ajo molido, pimienta y sal
yodada; dejar reposar.

Servir el toyo guisado, ceviche de toyo, frijol zarandaja y cancha
acompafiado con arroz graneado.



- LOCRO CON PESCADO .
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APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia

796 kcal

Proteina
31,09

Retinol
152,0 ug
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Rinde 4

Ministerio Instituto Centro Nacional

de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricion raciones

LOCRO CON PESCADO

Ingredientes

1%, taza de arroz

- Y kg papa

- Y kg pescado

- Yataza de harina de trigo
- 400 g zapallo macre

- 1/3 taza de aceite vegetal
- 1% cabeza de cebolla

- 4 dientes de ajo

- 1 aji amarillo fresco

- Y. taza arvejas

1 choclo

- 1 tajadas queso
Sal yodada, pimienta al gusto.

Preparacién

N =

Preparar el arroz graneado.

. Limpiar y filetear el pescado; luego, sazonar con sal yodada y

pimienta, enharinar y freir en aceite vegetal.

. Freir en aceite vegetal, la cebolla picada, los ajos y el aji amarillo

molido, agregar el zapallo, las arvejas, las papas y el choclo. Una
vez cocido agregar el queso y orégano.
Servir el locro con pescado frito y arroz graneado.



- GUISO DE POLLO CON FRIJOL

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
776 kcal

Proteina
34,09




Ministerio Instituto
de Salud Nacional de Salud

GUISO DE POLLO CON FRIJOL

Ingredientes

— 1% taza de arroz

— Yakg pollo

— 1 taza de frijol

— Y. zanahoria

— 2 cebollas

— 1 tomate

— 1 hoja de lechuga

— 4 dientes ajo

— 2 cucharadas aji colorado
— 2 cucharadas aji amarillo
— Yataza de aceite vegetal
Sal yodada, vinagre, pimienta y
comino al gusto.

Rinde 4

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricién raciones

Preparacién

whn e

Preparar el arroz graneado.

Remojar el frijol un dia anterior a la preparacion.

Freir en aceite vegetal la cebolla picada, los ajos y el aji amatrillo
molido, adicionar los frijoles y sal yodada; cocinar.

Lavar, trozar y condimentar el pollo con pimienta, comino y vinagre;
reservar.

Freir en aceite vegetal la cebolla picada, los ajos y el aji colorado
molido, adicionar el pollo y sofreir; hervir.

Servir guiso de pollo acompaiado de frijol guisado, arroz graneado
y ensalada de cebolla y tomate.



BOLAS DE PLATANO Ay-A
TUMBESINA .

»

PORTE NUTRICIONAL

Energia
712 kcal

Proteina
32,09

Retinol
144,8 ug




Instituto

Ministerio
de Salud

BOLAS DE PLATANO A LA

TUMBESINA

Ingredientes

1 % taza de arroz

Y2 kg platano bellaco

Y2 kg carne de res

1 huevo

1 cebolla

Y% pimiento

1 aji escabeche

2 cucharadas de aji colorado
4 aceitunas

1 cucharadita de pasas

4 dientes ajos

Ya taza de aceite vegetal
2 ramitas de hierba buena
1 ramita apio

Sal yodada, pimienta y comino al
gusto.

Nacional de Salud

Rinde 4

Centro Nacional

de Alimentacion y Nutricion

raciones

Preparacién

N =

Preparar el arroz graneado con achiote.

Sancochar los platanos sin pelar; luego aplastarlos; rallar otros
platanos crudos y mezclarlos con los cocidos aplastados. Reservar.
Disolver el achiote en aceite vegetal, sazonar con pimienta, comino
y sal yodada; agregar los platanos, amasar hasta tener una masa
suave.

Hervir la carne con apio, zanahoria, y hierbabuena; luego picar y
reservar,

Para el relleno, en aceite vegetal dorar la cebolla, los ajos y los
tomates picados; sazonar con comino, pimienta y sal yodada,
agregar la carne cocida, pasas, aceitunas y huevos duros picados.

Formar las bolas con la masa de platanos, colocar un poco de
relleno, cerrar; luego sancochar en caldo de res.

Servir las bolas de platano acompafado con arroz graneado.



Energia
714 kcal

Proteina
31,09

Retinol
633,8 ug



. . . : Rinde 4
Ministerio Instituto Centro Nacional

de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricion raciones

ESCABECHE DE BONITO

Ingredientes Preparacion

— 1 Y% taza de arroz 1. Preparar el arroz graneado.

— % kg camote 2. Lavar, sancochar, pelar y partir el camote.

— Y kg pescado bonito 3. Lavar y filetear el pescado bonito, condimentar con pimienta, ajos y
— 1 cebolla sal yodada; freir en aceite vegetal y reservar.

_ 1 zanahoria 4. Freir en aceite vegetal los ajos y el aji amarillo molido; luego,

adicionar la cebolla en gajos, el ajo escabeche a la juliana y
zanahoria en rodajas, dejar cocinar por unos minutos; agregar el
pescado bonito, laurel, sal yodada, pimienta y vinagre, mezclar y
cocinar.

— 1 aji escabeche
— 1 cucharada de aji amarillo
— 5 dientes ajo

_ 1 i . . ~ .
f;aza de aceite vegetal 5. Servir el escabeche de bonito acompafado, lechuga, aceitunas,

a uevo huevos, camote y arroz graneado.

— 1 hoja de lechuga

— 4 aceitunas

2 hojas de laurel
Sal yodada, vinagre, pimienta al
gusto.



APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
760 kcal

Proteina
34,09

Retinol
115,9ug




Ministerio Instituto
de Salud Nacional de Salud

SECO DE RES

Ingredientes

1 Y taza de arroz

1 taza frijol bayo

Ya kg carne de res

2 cucharadas aji colorado
2 cucharadas de aji amarillo panca
2 cucharadas de culantro
1 cebolla

1 trozo de zapallo loche
Y2 tomate

1 limoén

4 dientes de ajo

Ya taza de aceite vegetal

Sal yodada, chicha de jora, pimienta
y comino al gusto.

Rinde 4

Centro Nacional .
de Alimentacién y Nutricién raciones

Preparacién

wn e

Preparar el arroz graneado.

Remojar los frijoles un dia anterior a la preparaciéon. Cocinar.

Freir en aceite vegetal la cebolla picada, los ajos y el aji colorado
molido; adicionar los frijoles y la sal yodada; dar un hervor.

Limpiar, lavar, cortar la carne en trozos, condimentar con ajos,
pimienta, comino, sal yodada y chicha de jora; macerar.

Dorar en aceite vegetal la cebolla y ajos picados, el aji colorado, el
aji amarillo, el aji amarillo panca y el culantro molido; agregar la
carne macerada y sofreir; luego, incluir el liquido de maceracion y el
zapallo loche; hervir.

Servir el seco de res con frijoles acompafado de arroz graneado y
ensalada criolla.



- FILETE DE BONITO CON SALSA A
LA HUANCAINA e

POR RACION

Energia
740 kcal

Proteina
34,09

Retinol
36,1 ug




Ministerio Instituto
Nacional de Salud

Rinde 4

Centro Nacional .
de Alimentacién y Nutricion raciones

FILETE DE BONITO CON SALSA A

LA HUANCAINA

Ingredientes

— 1% taza de arroz

— Y2 kg papa

— Y% kg de pescado bonito

— 1 huevo

— 1 aji amarillo

— 1 tajada de queso

— 1/3 de taza leche evaporada
— 8 unidades de galleta de soda
— 4 aceitunas

— 4 dientes de ajo

— Vataza de aceite vegetal

Sal yodada, pimienta al gusto

Preparacién

1. Preparar el arroz graneado con achiote.
2.
3. Lavar y filetear el pescado bonito, condimentar con pimienta, ajos y

Lavar, sancochar, pelar y partir las papas.

sal yodada; freir en aceite vegetal y reservar.

Para obtener la salsa huancaina, licuar el aji amarillo, el queso, la
leche evaporada, la galleta de soda y el aceite vegetal.

Servir los filetes de pescado con papas y la salsa a la huancaina
acompafada de aceitunas, huevo duro y arroz graneado.
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Energia
753 kcal

Proteina
34,09

Retinol
5078,7 ug




Ministerio Instituto
de Salud Nacional de Salud

HIGADO ENCEBOLLADO CON

PALLARES BATIDOS

Ingredientes

— 1% taza de arroz

— 1 taza de pallar

— Ya kg de higado de res

— 1 cebolla

— Y2 tomate

— 2 cucharadas de aji colorado
— 4 ramitas perejil

— Vataza de leche evaporada
— 5 dientes de ajo

— Yataza de aceite vegetal

Sal yodada, sillao, vinagre, pimienta y
comino al gusto.

Rinde 4

Centro Nacional .
de Alimentacién y Nutricién raciones

Preparacion

1. Preparar el arroz graneado.
2.
3. Freir en aceite vegetal la cebolla, los ajos y el aji amarillo;

Remojar los pallares un dia anterior a la preparacion. Hervir

adicionar los pallares y la sal yodada; dar un hervor; luego batir y
echar la leche evaporada.

Freir en aceite vegetal los ajos y el aji colorado molido, condimentar
con pimienta y comino, adicionar el higado fileteado y sofreir; Hervir.
Una vez cocido el higado, adicionar la cebolla y el tomate picado en
gajos; saltear.

Servir el higado encebollado con puré de pallares acompafiada de
arroz graneado.



CAU CAU DE_TION® t =

APORTE NUTRICIONAL
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Energia
728 kcal
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~

Proteina

36,00

Retinol
180,9 ug




Ministerio Instituto
de Salud Nacional de Salud

CAU CAU DE TOYO

Ingredientes

— 1Y% taza de arroz

— Y kg papa

— Y kg de pescado toyo

— Y% cebolla

— Y4 de taza arveja fresca

— Y% zanahoria

— 2 cucharadas de aji amarillo molido
— 3 dientes de ajo

— Yataza de aceite vegetal

— 2 ramitas de culantro

Sal yodada, palillo y pimienta al gusto.

Rinde 4

Centro Nacional :
de Alimentacién y Nutricién Faciones

Preparacion

1. Preparar el arroz graneado.
2.
3. Freir en aceite vegetal, la cebolla picada, los ajos y el aji amarillo

Lavar y cortar en cuadros el toyo.

molido; sazonar con palillo, pimienta y sal yodada. Aiadir el toyo, la
zanahoria, las arvejas frescas y la papa picada en cuadraditos.
Hervir.

Una vez cocido, agregar el culantro molido.

Servir el cau cau de toyo acompafiada de arroz graneado.



SANGUITO DE PLATANG CON

APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
738 kcal

Proteina
39,09

Retinol
128,1 ug




Ministerio Instituto
de Salud Nacional de Salud

SANGUITO DE PLATANO CON

PESCADO

Ingredientes

— 1% taza de arroz

— Y kg platano bellaco

— Y2 kg pescado bonito

— Y tomate

— Yachoclo

— Y. pimiento

— 1 cucharada aji amarillo molido
— Y cebolla

— 4 dientes de ajo

— Vataza de aceite vegetal

— 2 ramitas perejil

— Yataza de mani

Sal yodada, pimienta al gusto.

Rinde 4

Centro Nacional .
de Alimentacién y Nutricién raciones

RENES

Preparacion

Preparar una porcion de arroz blanco y otra con palillo. Granear.
Cocinar el pescado con agua y sal yodada.

. Para preparar el sanguito de platano, rallar los platanos y licuar;

adicionar achiote, agua, choclo y mani; Hervir y luego reservar.
Freir en aceite vegetal la cebolla, los ajos, el tomate picado y el aji
amarillo molido; sazonar con pimienta y sal yodada, agregar el
pescado cortado en trozos, hervir; cuando la mezcla esta cocida,
adicionar culantro picado, remover.

Servir el sanguito de platano con pescado acompafado de arroz
graneado.



APORTE NUTRICIONAL
POR RACION

Energia
663 kcal

Proteina
32,0¢g

Retinol
5265,6 ug




Rinde 4

Ministerio Instituto Centro Nacional

de Salud Wt en [ de Alimentacién y Nutricion raciones

MIXTURA TUMBESINA

Ingredientes

— 1Y% taza de arroz

— Y kg platano bellaco

— Y. kg higado

— Y41 kg bofe

— 1 tomate

— 1/2 pimiento

— 1Y% cebolla

— 1 aji amarillo

— 4 dientes de ajo

— Yataza de aceite vegetal
— 2 ramitas culantro

— 1 ramita perejil

— 1 ramita hierba buena
Sal yodada, pimienta y comino al
gusto.

Preparacion

HwNE

Preparar el arroz graneado con achiote.

Sancochar y picar el bofe y el higado.

Picar en trozos pequeiios el platano bellaco cocido.

Freir en aceite vegetal la cebolla y el tomate picado, los ajos y el aji
amarillo molido, sazonar con pimienta, comino y sal yodada.
Adicionar el higado y el bofe, sofreir; agregar el caldo de cocciény
el pimiento. Hervir. Una vez lista la preparacion agregar culantro,
perejil y hierba buena picada.

Servir la mixtura tumbesina acompafada de platano y arroz
graneado



- ARROZ CON MARISCOS
CEBICHE--IE E@@A@@ ‘

~ APORTE NUTRICIONAL
DOR R/ ::I."I A

Energia
800 kcal

Proteina
35009

Retinol
400,1 ug



. Rinde 4
Ministerio Instituto Centro Nacional .
de Salud Nacional de Salud de Alimentacién y Nutricion raciones

ARROZ CON MARISCOS Y

CEBICHE DE PESCADO

Ingredientes Preparacion
1 V4 taza de arroz 1. Preparar el arroz graneado, reservar.
— Y4 kg de mixtura de mariscos (pota, 2. Hervir la mixtura de mariscos.
caracol, langostino, pulpo y choros) 3. Preparar un caldo de choros.
— Y4 kg de pescado bonito 4. Freir en aceite vegetal la cebolla picada, los ajos, el aji colorado y el
— % pimiento aji amarillo molido; adicionar las arvejas, el pimento, la zanahoria
— 1'% cebolla picados y el caldo de choros; hervir, luego echar la mixtura de

mariscos, chicha de jora y cocinar por unos minutos, agregar
culantro. Adicionar el arroz y mezclar.
5. Para preparar el cebiche, colocar en un recipiente el pescado

trozado, mezclar con aji, jugo de limon, cebolla a la juliana, ajo

— Yataza de arveja fresca
— Yazanahoria

— 4 dientes de ajo

— Yataza de aceite vegetal

— 2 ramitas culantro molido, pimienta y sal yodada; dejar reposar.
— 6 limones 6. Servir el arroz con mariscos acompanado de cebiche de pescado y
Sal yodada, vinagre, chicha de jora chifles.

pimienta, achiote y comino al gusto.



- MAJARISCOMIUMBESING!

@ APORTE NUTRICIONAL
% Q" : POR RACION
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Proteina
34,39

Retinol
256,1 ug



. Rinde 4
Ministerio Instituto Centro Nacional

de Salud L leleeleen sl de Alimentacion y Nutricion raciones

MAJARISCO TUMBESINO

Ingredientes Preparacion

- % taza de maiz cancha 1. Tostar la cancha
- Y2 taza de frijol sarandaja 2. Remojar los frijoles un dia anterior a la preparacion. Cocinar.
- 1 kg de platanos verdes 3. Lavar y cortar en trozos los platanos; freir en aceite vegetal;
- 2 kg de mixtura de mariscos (pota, majary reservar. _

caracol, machas, camaron, pulpo, choros) 4. Lavar la mixtura de mariscos, reservar. _ 5
~ 1 pimiento 5. freir en aceite vegetal, los ajos y la cebolla picada y el aji
_ 1 cebolla amarlllo molldo;.sazonar ccl)n'plmlenf[a y sal yodad.a, agregar la

. _ _ mixtura de mariscos, el pimiento picado y la chicha de jora,

- 2 cucharadas de aji amarillo molido hervir. Una vez lista la preparacién, mezclar con el platano
- 4 dientes de ajo majado y el culantro picado.
- Yataza de aceite vegetal 6. Servir el majarisco tumbesino acompafado de frijol zarandaja,
- 1 ramita de culantro cancha y ensalada de lechuga con tomate
- 2 hojas de lechuga
- 1 tomate
- 2 limones

Sal yodada, chicha de jora y pimienta al
gusto.
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Ministerio
de Salud

Instituto
Nacional de Salud

Rinde 4

Centro Nacional

de Alimentacién y Nutricion

raciones

CAUSA DE SANGRECITA

Ingredientes

1 Y4 taza de arroz

% kg de sangrecita
% kg de papa

Y cebolla

1 aji amarillo

Y, de taza arveja fresca
Y, zanahoria

1 huevo

4 aceitunas

3 dientes ajo

Y4 taza de mayonesa
1 palta

3 ramitas de perejil

2 ramitas de hierba buena
Sal yodada, pimienta y comino al gusto.

Preparacién

1.
2.
3.
4.

© N

Preparar el arroz graneado y reservar.

Cocinar la sangrecita; picar

Hervir las arvejas frescas y las zanahorias; reservar.

Freir en aceite vegetal la cebolla picada, los ajos y el aji amarillo
molido; agregar la sangrecita picada, la hierbabuena, el culantro, la
zanahoria, las arvejas frescas, la sal yodada y la pimienta. Mezclar,
reservar.

Hervir, pelar y prensar las papas; agregar jugo de limon, aji amarillo
molido, sal yodada, pimienta y aceite vegetal;, mezclar.

Preparar la causa; primero coloca una capa de masa de papa,
segundo una capa de palta, tercera masa de papa, cuarta capa de
sangrecita y terminar una de masa de papa.

Decorar con huevo en rodajas, aceitunas, perejil y mayonesa

Servir la causa de sangrecita acompafnada de arroz graneado.
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